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ス
ト
レ
ス
は
サ
ハ
イ
パ
ル
の
た
め
の
機
能

ス
-
レ
ス
の
起
源
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
｡
ス
ト

レ
ス
は
､
約
4
倍
年
前
に
捕
食
活
動
が
始
ま
っ
た
こ

ろ
に
生
ま
れ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
o

生
物
は
捕
食
者
と
迎
過
し
た
場
合
に
､
何
ら
か
の

方
法
で
生
き
延
び
よ
う
と
し
ま
す
｡
そ
の
過
程
で
備

わ
っ
た
の
が
､
｢身
を
潜
め
る
｣
､
｢逃
げ
る
｣
'
｢戦
う
｣

と
い
う
三
つ
の
機
能
で
す
｡

動
き
の
遅
い
生
物
は
'
素
早
く
逃
げ
ら
れ
ま
せ
ん

の
で
､
身
を
潜
め
る
機
能
が
発
達
し
ま
し
た
｡
い
わ

ゆ
る

｢死
ん
だ
ふ
り
｣
で
す
｡

一
方
､
動
き
の
速

い
動
物
は
'
逃
げ
る
､
戦
う

と
い
う
機
能
が
発
達
し
ま
し
た
｡
危
険
を
感
じ
る

と
'
呼
吸
を
増
や
し
て
多
く
の
酸
素
を
取
-
込
み
､

心
臓
の
動
き
を
活
発
に
L
t
血
液
で
筋
肉
に
酸
素

を
送

っ
て
素
早
く
動
け
る
よ
う
に
し
ま
す
｡

エ
ネ

ル
ギ
ー
を
最
大
限
に
動
員
し
て
危
険
を
逃
れ
よ
う

と
す
る
の
で
す
｡
こ
の
と
き
の
呼
吸
数
増
加
'
心

拍
数
増
加
､
血
圧
上
昇
な
ど
が

｢
ス
-
レ
ス
反
応
｣

の
起
源
で
す
｡

も
し
こ
の
反
応
が
生
物
に
と

っ
て
不
必
要
な
も
の

だ
と
し
た
ら
､
長
い
年
月
を
か
け
て
退
化
し
て
い
っ

た
は
ず
で
す
｡
し
か
し
､
ス
ト
レ
ス
反
応
は
退
化
す

る
ど
こ
ろ
か
'
4
億
年
を
超
え
て
現
代
人
に
ま
で
受

け
継
が
れ
て
き
ま
し
た
｡
何
が
起
こ
る
か
わ
か
ら
な

い
自
然
界
に
お
い
て
は
､
ス
ト
レ
ス
反
応
は
サ
バ
イ

バ
ル
の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の
だ
か
ら
で
す
Q

私
た
ち
が
火
中
や
地
1tLX
に
避
退
し
た
と
き
に
､
す

ぐ
に
体
が
反
応
し
て
､
思
わ
ぬ
力
を
出
せ
る
よ
う
に

な
る
の
も
ス
ー
レ
ス
反
応
の

一
つ
で
す
｡

ス
ト
レ
ス
を
生
む

rル
tltネ
I
シ
m
ン
｣
と
は
?

Terra2013,8+10+

で
は
'
な
ぜ
サ
バ
イ
バ
ル
の
た
め
に
必
要
な
ス
-

レ
ス
の
機
能
が
､
私
た
ち
の
心
身
に
害
を
及
ぼ
す
よ

う
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
｡
そ
こ
に
大
き
-
関
係

し
て
い
る
の
が
､
人
間
の
脳
の
働
き
で
す
｡

人
間
に
は

｢想
像
｣
と
い
う
高
次
の
脳
横
能
が
備

わ
っ
て
い
ま
す
｡
例
え
ば
'
小
説
を
読
ん
だ
り
'
映

画
を
見
た
り
し
た
と
き
に
､
涙
が
流
れ
て
く
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
､
こ
れ
は
脳
が
想
像
力
を
働
か
せ
て
'

リ
ア
ル
な
出
来
事
で
あ
る
か
の
よ
う
に
感
じ
る
こ
と

で
起
こ
る
現
象
で
す
｡
同
じ
よ
う
に
'
人
間
は
何
年

も
前
に
誰
か
と
ケ
ン
カ
し
た
と
き
の
こ
と
を
思
い
出



し
た
だ
け
で
も
､
不
快
な
気
分
に
な
り
､
心
拍
数
が

上
が
り
'
呼
吸
が
荒
く
な
り
ま
す
｡

こ
の
よ
う
に
､
想
像
し
た
だ
け
で
心
身
に
ス
ー
レ

ス
反
応
が
現
れ
る
こ
と
が
､
慢
性
ス
ト
レ
ス
を
生
む

原
因
の

l
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
o

例
え
は
､
職
場
で
嫌
な
こ
と
が
あ

っ
た
と
し
ま

し
ょ
う
｡
そ
の
時
点
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
の
は
､

ご
く
自
然
な
反
応
で
す
o
L
か
し
､
そ
れ
だ
け
で
は

終
わ
ら
ず
に
､
家
に
帰

っ
て
風
呂
に
入

っ
て
い
る
と

き
に
職
場
で
の
嫌
な
こ
と
を
思
い
出
し
た
-
､
ベ
ッ

ド
に
入
っ
て
か
ら
ふ
と
思
い
出
し
た
-
し
て
､
不
快

な
気
分
に
な
る
こ
と
が
あ
-
ま
す
｡
翌
日
も
､
翌
々

日
も
嫌
な
こ
と
を
思
い
出
す
人
も
い
る
で
し
ょ
う
｡

こ
の
よ
う
に
何
度
も
思
い
出
し
て
し
ま
う
こ
と
は

｢
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン

(反
射
)
｣
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
O

脳
の
中
で
v
T
R
を
再
生
し
て
い
る
よ
う
な
も
の
で

す
｡
こ
う
し
た
再
生
が
起
こ
る
と
､
そ
の
つ
ど
心
身

に
何
ら
か
の
ス
ト
レ
ス
反
応
が
生
じ
ま
す
｡

ス
ト
レ
ス
反
応
は
､
本
来
は
緊
急
喝
の

1
時
的
な

反
応
で
す
o
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
掠
大
限
に
動
員
す

る
た
め
大
き
な
負
荷
が
か
か
り
ま
す
が
､
緊
急
事
態

が
終
わ
る
と
す
ぐ
に
収
ま
る
た
め
'
そ
れ
ほ
ど
体
に

害
が
出
な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
C
と
こ
ろ
が
､

何
度
も
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
が
起
こ
る
と
､
緊
急
反
応

が
持
続
し
て
し
ま
い
ま
す
O
心
拍
数
増
加
や
高
血
圧

状
態
が
続
-
わ
け
で
す
か
ら
'
健
康
障
害
に
つ
な

が
っ
て
も
不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
｡

脳
の
中
に
火
災
報
知
器
が
あ
る
と
思
っ
て
も
ら
う

と
わ
か
り
や
す
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
｡
実
際
の
火
事

の
と
き
に
警
報
が
鳴
り
響
-
こ
と
は
､
生
き
残
る
た

め
に
と
て
も
有
用
で
す
｡
し
か
し
'
火
事
が
起
こ
っ

て
い
な
い
の
に
､
火
中
を
想
像
し
て
何
度
も
幣
報
を

鳴
ら
し
た
と
し
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
か
｡
う
る
さ
い

警
報
が

1
日
中
鳴
り
続
け
て
い
る
状
態
に
な
っ
て
､

気
が
休
ま
る
時
間
が
あ
り
ま
せ
ん
｡
慢
性
ス
ト
レ
ス

状
態
は
､
そ
れ
に
似
て
い
ま
す
｡
脳
の
中
で
特
報
が

鳴
り
続
け
て
い
る
の
で
す
｡

八
-
チ
ャ
ル
な
せ
界
は
崩
れ
や
す
い

慢
性
ス
ト
レ
ス
の
状
態
に
陥
る
と
､
ス
ー
レ
ス
か

ら
ず

っ
と
逃
れ
ら
れ
な
い
よ
う
な
気
が
し
て
く
る
も

の
で
す
｡
し
か
し
､
脳
の
中
で
再
生
さ
れ
る
ル
ミ

ネ
ー
シ
ョ
ン
は

｢
現
実

(リ
ア
ル
)｣
の
世
界
で
は

な
-

｢
仮
想
現
実

(バ
ー
チ
ャ
ル
)｣
の
世
界
で
す

か
ら
､
案
外
､
壊
れ
や
す
い
も
の
で
す
｡
壊
れ
て
し

ま
え
ば
､
そ
こ
か
ら
逃
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
｡

ま
ず
は
､
自
分
の
ス
-
レ
ス
が

｢
リ
ア
ル
｣
な
も

の
か
'
｢
バ
ー
チ
ャ
ル
｣
な
も
の
か
､
よ
く
見
棲
め

る
こ
と
が
必
要
で
す
o

職
場
で
嫌
な
こ
と
が
10
回
あ

っ
た
の
だ
と
す
れ

ば
､
リ
ア
ル
な
ス
ト
レ
ス
は

10回
で
す
｡
し
か
し
､

排
な
こ
と
が
あ
っ
た
の
は
1
回
だ
け
な
の
に
､
何
度

も
頭
に
浮
か
ん
で
き
て
不
快
な
気
分
が
続
い
て
い
る

の
だ
と
し
た
ら
､
リ
ア
ル
な
ス
ト
レ
ス
は
た
っ
た
1

回
で
あ
り
､
あ
と
は
す
べ
て

｢
バ
ー
チ
ャ
ル
な
ス
ト

レ
ス
｣
と
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
｡
バ
ー
チ
ャ
ル

な
世
界
は
､
視
点
や
考
え
方
を
変
え
て
い
く
と
'

あ
っ
け
な
く
崩
れ
去
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
｡

自
分
の
心
持
ち

一
つ
で
変
え
ら
れ
る
こ
と
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
｡

ストレスの慢性化を生む

｢ル三ネーション｣チェック
1[コ嫌なことを何度も思い出してしまう

2ロ 思い出したときに､不快な気分になる

3□ 別のことを考えているのに､思い出してしまう

4[コ思い出すと､他のことが考えられなくなる

5ロ -度思い出すと､しばらくその思いが消えなくなる

6□ 思い出す内容はいつも同じことである

7□ ｢なぜ私が｣｢どうしてこんなことに｣という思いが

出てくる

<チェック結果>

1番が含まれていなければ､問足喜はありません0

1番が含まれている人は､今後ストレスが慢性化し

ていく可能性がありそうです01番を含めて､6つ

以上チェックした人は､ストレスが慢性化する可能

性がより高いですから､気をつけましょう｡
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